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NADBUZANSKA KRAINA SPOKOJU

Niezagospodarowany, meandrujgcy Sswo-

bodnie Bug z mndstwem odndg i staro-

rzeczy, lasy mieszane i liSciaste, bagni-
. ska i torfowiska, doliny rzeczne ze skarpa-
mi, a w promieniu wielu kilometréw tylko odgfosy na-
tury — po prostu raj. Najbardziej wysuniety na wschod
kraniec wojewddztwa mazowieckiego to jednoczesnie
jeden z jego najbardziej dzikich zakatkw, w ktorym za-
chowaly sie tereny niemal dziewicze. Oaza spokoju.

Dwa parki krajobrazowe — Nadbuzanski i Podlaski
Przetom Bugu — obejmuija ten obszar swoim zasiegiem
i zapewniajg trwafo$¢ piekna naturalnych krajobra-
z6w. W okolicy zadnych wielkich miast. Sg tylko wioski
i niewielkie miasteczka, w ktorych wciaz czuje sie kli-
mat dawnego wielokulturowego pogranicza.
Schronienie mozna znalez¢ w gospodarstwach agro-

turystycznych, dawnym mtynie lub pieczotowicie od-
remontowanych szlacheckich dworkach. W Korczewie
mozna trafi¢ na pigkny patacyk lub ekskluzywne spa.
Na styku trzech wojewodztw — mazowieckiego, podla-
skiego i lubelskiego — powstafa kraina, w ktorej mozna
znalez¢ piekno natury, spokoj, staropolskg goscinnosc
i pyszne jedzenie.

Burzliwa historia

Trudno uwierzy¢, ze ten spokojny rejon miat historig
burzliwg i pefng gwattownych zwrotow. Pustoszyli te tere-
ny Jacwingowie i Litwini, Tatarzy i Krzyzacy, nie 0szcze-
dzity ich takze liczne wojny wieku XVII. Maszerowaty tedy
wojska Stefana Batorego i Kozacy, a takze Szwedzi. Po
przejsciu armii zostawaty najczesciej zgliszcza, po osad-
nikach dziwne nazwy miejscowosci, architektura, legen-
dyi... przepisy kulinarne oraz obyczaje.

Narodowosci i kultury mieszaty sig jak w wielkim ty-
glu. W miejscu dzisiejszej wioski Sarnaki kilka stuleci
temu znajdowata si¢ sadyba Jaéwingdw, pozniej byto
tu Wielkie Ksiestwo Litewskie, a po przybyciu osad-
nikow z Mazowsza powstata wie$ drobnoszlachecka.

Grodzisko w sgsiedztwie miasta tosice zostato zatozo-
ne przez Rusindw, ktdrzy opuscili je zapewne za pano-
wania ksiecia Daniela Halickiego na zadanie... Mon-
gotéw, zwanych tutaj Tatarami.

Niejeden kosciot katolicki w tej okolicy byt wezesnigj
cerkwig prawostawng lub unickg, a nierzadko najpierw
prawostawng, pozniej unicka. Koktajl kulturowy wzbo-
gacity w kolejnych wiekach elementy dziedzictwa zy-
dowskiego oraz polskie tradycje.

Wypoczynek w rytmie slow

Dzi$ tempo zycia dykiuje tutaj rzeka Bug, wcigz nie-
okiefznana, meandrujaca z fantazja, goscinna dla tury-
stow uwaznych i posiadajgcych wodniackie doswiad-
czenie. Przydaje sig ono podczas sptywow kajakowych
— jednej z atrakcji przyciggajacych w te rejony mito-
$nikow aktywnego wypoczynku. Na Bugu organizowane
sg rowniez sptywy pontonowe oraz rejsy katamaranem.
Zwolennicy $wigtego spokoju rowniez znajda nad Bu-
giem co$ dla siebie: plazing (np. w Borsukach i Serpe-
licach) lub wedkowanie (Trojan — Ostowo).

Jesli kto$ woli mocno stapac po ziemi lub poruszac
Sie po niej na dwoch kotkach, réwniez nie bedzie za-
wiedziony, a miejsc godnych odwiedzenia jest napraw-
de mnostwo. Rowery i kije do nordic walkingu moz-
na czesto wypozyczy¢ na miejscu U gospodarzy ofe-
rujgcych noclegi.

Fragmenty dwoch parkéw krajobrazowych to wiele
fascynujacych naturalnych enklaw w postaci rezerwa-
tow, szczegolnie leSnych oraz dedykowanych ptactwu.
Fani folku i lokalnych zwyczajow odnajda tu setki ka-
pliczek ukrytych wsrdd drzew (tylko na terenie gminy
Sarnaki jest ich 250!), pozostato$ci flisackich tradycji
i 0statnig czynng kopalnig kredy w Kornicy. A s3 jeszcze
Swiadkowie historii: drewniane koScioty, dworki kryja-
ce sie w parkach ze starodrzewem, a takze pigkny pa-
tac w Korczewie, czeSciowo przywrocony w czerwcu do
uzytku po tragicznym zimowym pozarze.

Jest jeszcze jeden bardzo silny magnes przyciggaja-
cy turystow: regionalna kuchnia.

Smaki nadbuzanskiego Podlasia
Jedzenie nad Bugiem to temat rzeka, cho¢ czesto zwia-
zane jest z lasem. Grzyby, jagody, dziczyzna — smaki

Wiecej informaciji o ciekawych miejscach na Mazowszu na stronie hitps://modanamazowsze.pl

Mazowsze.

serce Polski

lasu to jeden z elementdow tutejszej kuchni. Ale to do-
piero poczatek. Bo wiasnie tutaj powstajg najlepsze se-
kacze i korowaje, a takze szlachcice przypominajgce
smakiem zaguby.

Obok lesnego runa skarbem podlaskiej kuchni sg
ziemniaki, wiec i w tej czesci historycznego Podla-
Sia sporo jest przepisow na ziemniaczane Kiszki i babki
komponujace sie smakowo idealnie wrecz z kiszonymi
ogoérkami. Innych warzyw tez nie brakuje, a i owocow
jest dostatek, bo okolica stynie z ogrodnictwa oraz...
uprawy pieczarek. Szeptem, bo to temat wytacznie dla
dorostych, trzeba tez wspomnie¢ o doskonatych miej-
scowych nalewkach.

Nie ma lepszej przyprawy niz dobre sfowo i uSmiech
goscinnych gospodarzy, a tego zawsze byto w tym re-
jonie pod dostatkiem, wigc wszystko, co znajdzie sig
na talerzu, smakuje przepysznie. Kuchnig podlaskg
serwuje sie m.in. w Schedzie Podlaskiej w Mierzwi-
cach, doprawiajqc jg lokalnym folkiem. W Stodkim Za-
katku, agroturystyce w Klepaczewie, regionalne potra-
wy s3 przygotowywane na kaflowej kuchni. Dwor Za-
Scianek z kolei serwuje smakotyki kuchni staropol-
skiej. Jest w czym wybierac.

Lokalne specjaty mozna nie tylko pataszowac na
miejscu, ale tez nauczy¢ sie je szykowac!

W Zakamarku Klimczyce, gdzie dziata inkubator
przetworstwa rolno-spozywczego, organizowane sg
warsztaty kuliname i degustacije lokalnych produktow,
na przyktad. .. szparagow!

Pocisk rakietowy na rynku

Na koniec odrobina wielkiej historii w nieduzej miej-
scowosci. Na rynku wsi Sarnaki, tak, na rynku, bo kie-
dy$ byto to miasteczko, znajduje sig pomnik przedsta-
wiajacy. .. pocisk rakietowy V2!

Historia upamigtniona w ten sposob jest rzeczywi-
$cie spektakularna. W okolicach Mielca Niemcy te-
stowali wiosng 1944 roku swoja nowa bron rakietowa.
Jeden z pociskow spadt 20 maja 1944 na mokradta
w okolicach Mierzwic, nie eksplodowat i zostat znale-
ziony przez migjscowy oddziat partyzancki, a pozniej
specjalnymi kanatami zostat przetransportowany do
Londynu w akcji o kryptonimie Most III.

QOdstonigty w 1995 r. pomnik, zaprojektowany przez
Marka Ambroziewicza, przedstawia naturainej wielko-
$ci rakiete V2 wbijajacq sie w nadbuzanskie bagna.
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Nadbuzanska kraina spokoju
Dwa parki krajobrazowe — Nadbu-
zanski i Podlaski Przetom Bugu —
obejmujg ten obszar swoim
zasiegiem i zapewniajg trwafo$¢
piekna naturalnych krajobrazow.

WYDARZENIA
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Wypoczywaj z kultura i sztuka
Kto powiedziat, ze po Polsce
mozna podrozowac wytgcznie

w miesigcach letnich? Jesien to
rownie dobra pora. Co prawda dni
sg wtedy krétsze, a pogoda bywa
kaprysna, niemniej oferta turystycz-
na miast i regionow prezentuje sie
rownie atrakcyjnie co w najcieplej-
szych miesigcach roku.

Bernardo Bellotto

23.09.2022-8.01.2023 — Wystawa
w Zamku Krélewskim w Warszawie.

TURYSTYKA AKTYWNA
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Badz aktywny jesienia

Z nadejsciem jesieni wielu z nas
zaszywa sie w domu, odpuszczajac
sobie aktywnosci na $wiezym
powietrzu. To bfad.

Krakéw - Zakopane, noclegi

Uzdrowisko Solec-Zdréj

/DROWIE | REKREACJA

10

Po zdrowie i relaks

do uzdrowiska

Cho¢ w ostatnich latach coraz
wieksza jest $wiadomos¢ Polakow
w kwestii dbania o zdrowie

i samopoczucie, w natfoku
obowigzkdéw czesto brakuje nam

13

czasu, sit, nierzadko réwniez
motywacii, zeby sie 0 nie porzadnie
postarac.

Grupa Hotele Polskie

TURYSTYKA RODZINNA

14

Polska atrakcyjna dla matych

i duzych

Miesigce letnie to najlepszy czas

na organizacje rodzinnych wyjazdow.
Jesienig jest to co prawda trudniej-
sze — np. ze wzgledu na trwajgcy rok
szkolny — ale nie niemozliwe.
Podlaskie na recepte.

Dwie godziny drogi od Warszawy
czas plynie inaczej

Krolewskie deby Puszczy Biatowie-
skiej, szybujgce nad Biebrzg ptaki,
Zlote stogi siana na polach, goscinni
ludzie i wySmienita kuchnia. Podlaskie
to oaza spokoju, piekna i inspiracji.

DOFINANSOWANIE

18

Bon turystyczny ciagle

do wykorzystania

Rodziny podrozujgce z dzie¢mi

diuzej moga skorzysta¢ z bonu
turystycznego. Poniewaz przez
pandemie nie wszyscy mogli
wyjezdzac, rzad postanowit wydtuzy¢
jego waznos¢ do 31 marca 2023 roku.

TURYSTYKA AKTYWNA

19
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Czas na Beskid Gorlicki

w karpatingowym stylu

Karpating to kraina, ktéra jak magnes
przycigga mitosnikow aktywnosci na
$wiezym powietrzu, pasjonatow
historii i architektury, przyrodnikow

i smakoszy.

Odkryj Matopolske z MSIT jesienia!
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Wypoczywaj
Z kulturg | sztuka

Kto powiedziat, ze po Polsce mozna podrézowac wytgcznie w miesigcach letnich? Jesien to rownie
dobra pora. Co prawda dni sg wtedy krétsze, a pogoda bywa kaprysna, niemniej oferta turystyczna
miast i regionow prezentuje sie rownie atrakcyjnie co w najcieplejszych miesigcach roku.

podréze kulturowe, jak np. zwiedza-

nie muzedw, galerii, a przede wszyst-
kim uczestnictwo w r6znego rodzaju wy-
darzeniach kulturalnych, ktorych po sezo-
nie letnim réwniez nie brakuje. Festiwale
artystyczne, przeglady filmowe czy $wieta
kulinarne to zetknigcie z kulturg w najroz-
niejszych jej odstonach, takze pomyst na
nietuzinkowy wyjazd w gronie znajomych
lub rodziny. Wybrali$my dla was najcie-
kawsze wydarzenia kulturalne odbywajg-
ce sie w Polsce w okresie jesiennym.

l esien to szczegolnie dobry czas na

RAWA BLUES FESTIWAL,
Katowice, 8 pazdziernika
Mitosnikom muzyki tego wydarzenia nie
trzeba przedstawia¢. Katowicki festiwal
to jedna z najstarszych i najwazniejszych

imprez bluesowych w kraju. W tym roku
odbedzie sie jego 40. edycja. W poprzed-
nich odstonach Rawy Blues w przestrze-
niach katowickiego Spodka wystepowa-
ty takie gwiazdy muzyki jak Robert Cray,
Keb' Mo', JJ Grey & Mofro, Little Charlie &
The Nightcats, a z polskich wykonawcow:
Tadeusz Nalepa, zespot Dzem i Stawek
Wierzcholski z Nocng Zmiang Bluesa.

W 2022 r. Festiwal bedzie trwat tylko je-
den dzien, ale zapowiada sig bardzo in-
tensywnie. Swojg obecnoscig zaszczy-
ca m.in. Mike Zito, Chris Cain oraz Macy
Gray. Tradycyjnie nie zabraknie tez kon-
certu bluesowego w wykonaniu tworcy
imprezy — Irka Dudka.

Cho¢ Festiwal zdominuje muzyka, nie
bedzie jedyng ze sztuk reprezentowa-
nych podczas wydarzenia. Eventem to-
warzyszgcym bedzie tzw. Tygiel Kultural-
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ny, w ramach ktérego w poprzednich la-
tach odbywaly sie np. happeningi malar-
skie, wystawy prac studentéw Akademii
Sztuk Pieknych i kawiarenki poetyckie.

MIEDZYNARODOWY FESTIWAL
SZTUKI CYRKOWEJ

Warszawa, 1-31 pazdziernika
Miedzynarodowy Festiwal Sztuki Cyrko-
wej to propozycja nie tylko dla dzieci,
rowniez ich rodzicéw, ktérzy cheg odby¢
sentymentalng podréz do czasow dzie-
cinstwa. Festiwal, w ktérym udziat bio-
ra artysci z Polski, Ukrainy, Butgarii, Bra-
zylii, Hiszpanii i Kolumbii, jest uznawany
za jedno z najwiekszych wydarzen tego
typu w kraju. Jego celem jest dostarcza-
nie rozrywki na wysokim poziomie, ba-

wienie publicznosci, a przede wszystkim »
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— promowanie tradycyjnej sztuki cyrko-
wej. Podczas tegorocznej 22. edycji im-
prezy, ktéra uptynie pod hastem ,Odkryj
magie cyrku”, publiczno$¢ bedzie mogta
zobaczy¢ m.in. pokazy ekwilibrystyczne,
gimnastyczne, iluzjonistyczne, takze nu-
mery akrobatyczne (bez udziatu zwie-
rzat). Dla fanéw mocnych wrazen przy-
gotowano widowiskowe pokazy z waha-
dtem $mierci i ,motory w kuli $Smierci”.
Catosc¢ okraszg bogata choreografia, na-
strojowa muzyka i oryginalne kostiumy.

Festiwalowi bedzie towarzyszyt kon-
kurs, w ktorym nagrodg jest statuetka
,Zlotego Clowna”. Otrzyma sie najlep-
szy artysta Festiwalu.

WROCLAW INDUSTRIAL FESTIVAL,
Wroctaw, 3-6 listopada

Wroctaw Industrial Festival to wyjgtkowe
wydarzenie na kulturalnej mapie Polski.
Na czas jego trwania miasto zamienia sig
w stolice muzyki w alternatywnym wyda-
niu. W tym czasie w miescie nie moze za-
brakng¢ fandw industrialu, noise, neofol-
ka, post punku i innych rodzajoéw awan-
gardowych brzmien, ktérzy majg oka-
zje postucha¢ swoich ulubionych wyko-
nawcow w ciekawych wnetrzach Stare-
go Klasztoru. W przesziosci budynek ten
stuzyt — jak wskazuje nazwa — jako klasz-
tor siostrom dominikankom. Dzi$ jest po-
pularnym miejscem organizacji koncer-
tow we Wroctawiu. W trakcie 22-letniej hi-

storii wydarzenia na festiwalowej scenie
prezentowali sie najwieksi artysci z Polski
i zagranicy. Co roku do Wroctawia $cig-
gajg tez fani alternatywnych brzmien, by
spotka¢ swoich muzycznych idoli i po-
stuchac¢, w jaki sposob ewoluuje muzy-
ka. Melomani bedg mieli okazje zapo-
znac sie zarowno z klasykg gatunku, jak
i jej najnowszymi odmianami.

GESINA NA SWIETEGO MARCINA,
cata Polska, 11 listopada
11 listopada w Polsce celebruje sie nie
tylko Narodowe Swieto Niepodlegtosai,
réwniez Swieto Swietego Marcina, pa-
trona m.in. dzieci, podréznikéw, hotela-
rzy, jezdzcow i wiascicieli winnic. Najbar-
dziej hucznie imieniny patrona czci sie
w Poznaniu, w ktérym odbywa sie uro-
czysty pochdd ze $w. Marcinem na cze-
le, sg tez rogale Swietomarcinskie jako
najwazniejsza przekgska w to swieto.
Wedtug tradycji tego dnia jada sie
rowniez gesine. Restauracje w catym
kraju serwujg jg w najrozniejszych odsto-
nach. Stowarzyszenie Slow Food Polska,
ktore dziata na rzecz promowania kuchni
opartej na jakosci, stworzyto festiwal Ge-
sina na Swigtego Marcina. To akcja, kto-
ra ma z jedne;j strony popularyzowac po-
trawy z tego szlachetnego i smacznego
miesa, z drugiej — promowac restaura-
cje, ktore je serwujg. W tym roku odbe-
dzie si¢ 13. edycja wydarzenia. Jak zwy-
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kle w jej ramach odbedzie sie konkurs
na najlepsze danie z gesiny. Serwowa-
ne bedzie takze wino swietomarcinskie.

MIEDZYNARODOWY FESTIWAL
SZTUKI AUTOROW ZDJEC FILMO-
WYCH ENERGACAMERIMAGE,
Torun, 12-19 listopada

Wydarzenie dla mitodnikéw kina i wszyst-
kiego, co z nim zwigzane. Festiwal po-
wstaf, by honorowa¢ prace autoréw zdjec
filmowych, ktorzy obok rezyserow i akto-
row maja najwiekszy wplyw na wizualng
strong filméw. To dlatego wydarzenie to-
czy sie wokdt wytaniania i nagradzania
najlepszych operatorow filmowych w Pol-
sce, ogladania ich dziet i dyskusji na te-
mat stanu filmografii w kraju oraz jej przy-
sztosci. W szerszym kontek$cie Festi-
wal to rowniez okazja do tego, by z bli-
ska przyjrze¢ sie dokonaniom wspdicze-
snej kinematografii w kraju i osobom, kté-
re za nimi stojg. Camerimage towarzysza
bowiem Konkurs Etiud Studenckich, Kon-
kurs Filmow Polskich, Konkurs Debiutow
Filmowych, Konkurs Wideoklipéw, Kon-
kurs Pilotow Seriali TV, EnergaCamerima-
ge Market, EnergaCamerimage Forum.
W programie sg rowniez pokazy spe-
cjalne, premiery, przeglady kina, prezen-
tacje nowoczesnego sprzetu filmowego
i technologii stosowanych przy produk-
cji filmow, wreszcie seminaria i warsztaty
z udziatem wybitnych twércow filmowych.
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Badz aktywny

jesienig

Z nadejsciem jesieni wielu z nas zaszywa sie w domu, odpuszczajgc sobie aktywnosci na
Swiezym powietrzu. Najczestszg wymowka sg wtedy obawa o ztapanie infekcji i niesprzyjajgce

ie od dzi$ wiadomo, ze tylko re-
N gularna aktywnos¢ fizyczna po-

zwala utrzyma¢ organizm w do-
brym zdrowiu i kondycji. Poza tym, mimo
ze jesien w Polsce faktycznie bywa desz-
czowa i nieprzyjemna, ma tez swoje
przyjemniejsze oblicze (nie bez kozery
ukuto termin ,ztota polska jesien”). Warto
to wykorzystac i kiedy tylko sprzyja aura,
udac sie na krotszy badz diuzszy spacer,
przejazdzke lub rejs. Gwarantujemy, ze
nawet jesli dopadnie was fizyczne zme-
czenie, z pewnoscig zregenerujecie sie

warunki na zewnatrz. To btad.

psychicznie. Nie bylibysmy sobg, gdyby-
Smy nie zaproponowali wam potgczenia
jesiennych aktywnosci ze zwiedzaniem
Polski. O tej porze roku nasz kraj, skapa-
ny w zielono-zotto-czerwonych barwach,
prezentuje sie nadzwyczaj pieknie. Trze-
ba to zobaczy¢ na zywo! Gdzie?

ROWEREM PO WOJEWODZTWIE
SWIETOKRZYSKIM

Najprosciej wskoczy¢ na rower i poje-
chac przed siebie. Rower to bez watpie-
nia jedna z najzdrowszych form aktywno-

8ci fizycznej. Nie tylko pomaga utrzymacé
organizm w dobrej kondyciji, jest rowniez
Swietnym Srodkiem lokomociji, zwtasz-
cza kiedy planujemy przemierzy¢ wiek-
sze odleglosci. Co wazne, nie wyma-
ga specjalnych przygotowan ani nakfa-
dow finansowych. Na przestrzeni ostat-
nich lat warunki do uprawiania jazdy na
rowerze znacznie sie rozwingly. Jesli nie
mamy wtasnego jednosladu, praktycz-
nie w kazdym miescie bez wiekszych
probleméw wypozyczymy rower (lub

skorzystamy z tzw. roweréw miejskich). »
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P Co wiecej, poszerza sie tez infrastruktura
rowerowa. Przybywa $ciezek miejskich
czy tras do kolarstwa gorskiego, dzie-
ki czemu amatorzy dwdéch kotek mogg
w coraz bardziej bezpiecznych i kom-
fortowych warunkach przemierza¢ pol-
skie ulice i drogi. Uzupetnieniem sg szla-
ki rowerowe. Kazdy region moze sig po-
szczyci¢ krotszg lub diuzsza trasa, nie
brakuje tez szlakéw o ponadregional-
nym charakterze, jak np. najdtuzszy pol-
ski szlak — Green Velo — wiodacy przez
wojewodziwa Polski Wschodniej. Za
jego pomocg mozna zwiedzi¢ m.in. wo-
jewodztwo $wietokrzyskie. Na obszarze
tego regionu szlak Green Velo liczy po-
nad 200 km. Mozna go przemierzy¢ od
punktu poczatkowego do koncowego,
mozna tez korzysta¢ ze szlakow tgczni-
kowych i poznawa¢ obszary sgsiadujg-
ce z Green Velo. Dla wygody turystow
opracowano trzydziesci tras rowerowych
pod hastem ,Gory Swigtokrzyskie i okoli-
ce” o roznej diugosci (najdtuzsza ma ok.
50 km) i trudnosci. To pozwala dopaso-
wac wycieczke do warunkow atmosfe-
rycznych, umiejetnosci cyklisty oraz jego
mozliwosci  czasowych. Przemierzajgc

Swietokrzyskie za pomocg Green Velo
odwiedzimy m.in. Konskie, Sielpie, stoli-
ce regionu — Kielce, miasto sliwki — Szy-
dtéw oraz Sandomierz.

WEDROWKI GORSKIE

PO MALOPOLSCE

Jedng z najbardziej popularmnych aktyw-
nosci, jakie mozna uprawiac jesienig, jest
z pewnoscig chodzenie po gdrach. W Pol-
sce ta forma spedzania wolnego czasu
cieszy sie ogromng popularnoscia. Wiek-
sz0$¢ turystow wedruje po gorach latem.
Wrzesien, pazdziernik, a nawet listopad to
rownie dobry czas — pod pewnymi wzgle-
dami moze nawet lepszy niz lato. Na gor-
skich szlakach jest wtedy mniej ttoczno,
nie ma wiec obaw 0 to, ze bedziemy sta-
li w kolejce na szczyt lub ze w schronisku
zabraknie dla nas miejsca noclegowego.
Poza tym obiekty zakwaterowania i atrak-
cje kuszg wtedy nizszymi cenami, co ma
znaczenie zwlaszcza w czasach szybko
rosngcych cen, kiedy rozwazniej planu-
jemy wydatki. Eksperci mowig tez, ze je-
sienig komfort chodzenia po gorach jest
wyzszy, ze wzgledu na bardziej przyjazne
warunki atmosferyczne.

W Polsce miejsc do uprawiania tury-
styki gorskiej jest bez liku. Nadaje sie
do tego praktycznie cafe potudnie kra-
ju. My rekomendujemy Mafopolske, re-
gion o sporej liczbie pasm gorskich.
Do wyboru sg i Tatry, i Beskidy (Sadec-
ki, Makowski), i Pieniny, wreszcie Gor-
ce. Jest tez Babia Gora nalezagca do Be-
skidow Zachodnich (1725 m n.p.m.). To
drugi najwyzszy szczyt w Polsce. Ucho-
dzi za gore kaprysng i wymagajacg, dla-
tego jest polecana zwtaszcza doswiad-
czonym piechurom. Mniej wprawnym
turystom powinny przypas¢ do gustu
Trzy Korony w Pieninach (982 m n.p.m.).
Gora o charakterystycznym ksztalcie jest
uwielbiana przez amatorow trekkingow.
Nic jednak dziwnego: kazda z wioda-
cych na szczyt tras ma swoj klimat, zas
widoki z gory — na okoliczne wzniesienia,
a przede wszystkim meandrujgcy Duna-
jec, sg po prostu nieprawdopodobne!

ZEGLARSKIE KLIMATY

W WIELKOPOLSCE

Krétsze dni czy nizsza temperatura je-
sienig nie muszg by¢ przeszkodag w po-
dejmowaniu aktywnosci na wodzie. O ile
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kajaki sprawdzg sie tylko przy dobrej po-
godzie, o tyle na zagle mozna sig juz
Smiato wybierac jesienig, tym bardziej ze
sezon na polskich wodach trwa $rednio
do konca pazdziernika. W pierwszych
miesigcach jesieni pogoda potrafi po-
zytywnie zaskoczy¢ zeglarzy. Dni bywa-
ja ciepte, stoneczne, czasem nawet bez-
wietrzne (co oczywiscie nie znaczy, ze
nie ma warunkow do robienia przechy-
téw czy chowania sie pod poktad, np.
przed deszczem czy wiatrem). Dodatko-
wo stawki za czarter jachtow sg jesienig
nizsze niz latem, a zycie w portach wcigz
intensywne. Z powodzeniem wigc moz-
na po przyptynigciu do mariny integro-
wac sie z zeglarska bracig lub $piewac
szanty w pobliskiej tawemnie.

Warunki do uprawiania zeglarstwa
w Polsce sg znakomite. Najwiece] zegla-
rzy ptywa po Mazurach, Zalewie Szcze-
cinskim i Zatoce Gdanskiej, trzeba jed-
nak przyznac, ze w praktycznie kazdym
regionie znajdzie sie akwen odpowied-
ni do tego typu aktywnosci. Waszej uwa-
dze polecamy Wielkg Petle Wielkopol-
ski, czyli najdtuzszy w kraju oznakowany
szlak turystyki wodnej. Liczgcy 688 km

szlak obejmuje Warte, Note¢, jeziora od
Gopta po jeziora Slesinskie i Mikorzyn-
skie oraz kanaly Slesinski i Gérnonotec-
ki. Na trasie znajduje sie niemal 60 marin
i przystani z dostgpem do pradu i wody
oraz zapleczem sanitarnym, co pozwala
dopasowac zeglarskg wyprawe do moz-
liwosci czasowych, a przede wszystkim
umiejetnosci uczestnikow. Szlak wiedzie
przez tereny atrakcyjne turystycznie.
Bez problemu mozna wiec wkompono-
wac w rejs zwiedzanie znajdujgcych sie
w poblizu urokliwych miasteczek, pata-
cow i obiektow sakralnych.

KONNO PRZEZ WOJEWODZTWO
tODZKIE

Jazda konna to aktywnos$¢ dla wybra-
nych, niezbgdne sg bowiem odpowiednie
umiejetnosci. Jesli jednak je posiedlismy,
nic nie stoi na przeszkodzie, by wyj$¢
poza szkotke jezdzieckg i odby¢ prze-
jazdzke w terenie. Galop poérod pal i la-
soOw w wielobarwnej jesiennej odstonie to
przyjemnos¢ nie tylko dla ciafa, rowniez
dla ducha. Wrzeéniowa czy pazdzierniko-
wa aura, w tym nizsze jesienne tempera-
tury, nie powinny by¢ przeszkoda w orga-

nizacji przejazdzki. Wbrew pozorom jest
to sport, ktory angazuje wszystkie partie
ciata jezdzca (np. zmuszajac go do utrzy-
mania odpowiedniej pozyciji), co minima-
lizuje ryzyko wytracenia przezen ciepta.
W rezultacie jazde konng mozna z powo-
dzeniem potraktowac jako trening.

Mitosnicy jazdy konnej majg w Polsce
sporo mozliwosci uprawiania tej dyscypli-
ny. Praktycznie przy kazdej stadninie kon-
nej czy szkotce znajda tereny do odbywa-
nia konnych przejazdzek. Na przestrzeni
ostatnich lat powstato w kraju kilka dtuz-
szych szlakow do wedrowek na wierz-
chowcach, bez trudu mozna wigc zapla-
nowac dfuzsze wyprawy ze swoimi pupi-
lami. Kilka tras o charakterze ponadre-
gionalnym znajduje sie na potudniu Pol-
ski. W czesci nizinnej najbardziej znany
jest Lodzki Szlak Konny — pono¢ najdtuz-
szy w kraju i jeden z dfuzszych w Euro-
pie. Liczagca ponad 1800 km trasa obej-
muje dwie petle — zewnetrzng i wewnetrz-
na, ktore sg potgczone tacznikami. Na jej
obszarze znajdujg sie tez miejsca posto-
jowe przeznaczone dla koni oraz ponad
sto osrodkow jazdy konnej oferujgcych
noclegi i ustugi gastronomiczne.

Dlaczego warto sie leczy¢
w naszym Uzdrowisku ...

UZDROWISKO SOLEC-ZDROJ

I info@uzdrowiskosolecpl
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Po zdrowie | relaks
do uzdrowiska

Cho¢ w ostatnich latach coraz wieksza jest Swiadomos¢ Polakdw w kwestii dbania o zdrowie
| samopoczucie, w nattoku obowigzkdw czesto brakuje nam czasu, sit, nierzadko rowniez
motywacji, zeby sie o nie porzadnie postarac.

obre zdrowie — zaréwno fizycz-
D ne, jak i psychiczne — to podsta-

wa satysfakcjonujgcego zycia.
Jesli wiec jestescie w gronie 0sob, kto-
re sg na bakier z regularnoscig w odnie-
sieniu do treningéw, utrzymywania diet
czy czasu tylko dla siebie, rozwazcie wy-
jazd do uzdrowiska. Zapewniamy, ze na-
wet kilkudniowy pobyt wptynie pozytyw-
nie na was i wasz organizm. W jaki spo-
sob? Po pierwsze w uzdrowisku znajdzie-
cie sie pod profesjonalng opieka eksper-
tow z réznych dziedzin, ktérzy komplek-
sowo zaopiekujg sig waszym zdrowiem
i udzielg wskazowek dotyczacych tego,
jak o siebie dbac. Po drugie w miejscu
0 wyjatkowych walorach przyrodniczych
i Klimatycznych bedziecie mogli na dobre
oderwac sig od codziennych trosk i skon-

centrowa¢ wytagcznie na sobie. Koniec
koncow wyjazd wzmocni was fizycznie
i nafaduje pozytywng energig (niewyklu-
czone tez, ze wyrobicie w sobie nawyki,
ktére pomoga utrzymywac sie w dobrym
zdrowiu réwniez po powrocie do domu),
a o to przeciez chodzi!

W tym miejscu spieszymy dodac, ze
whbrew powszechnej opinii uzdrowiska to
nie sg miejsca przeznaczone wytgcznie
dla starszych oséb. Pobyt w nich moze
zaplanowac kazdy, bez wzgledu na wiek.
Co wiecej, w przypadku wybranych grup
to wrecz rekomendowane. Jest ich na
tyle duzo, ze mozna nawet zaryzykowac
stwierdzenie, ze kazdy z nas miatby do-
bry powdd, zeby udac sie na leczenie do
uzdrowiska. Co wiec trzeba zrobi¢, by
mac leczy¢ sig w sanatorium?

TURNUS DOFINANSOWANY

LUB PLATNY

Przy kwestiach dotyczgcych procedur
zwigzanych z przyjmowaniem do sanato-
ridw i czasu oczekiwania na pobyt war-
to zatrzymac sie na dfuzej. Wokot nich
narosto bowiem sporo stereotypdw, kto-
re moga zniechecac potencjalnych ku-
racjuszy do korzystania z oferty uzdrowi-
skowej.

Zacza¢ nalezatoby od tego, ze w Pol-
sce istniejg dwie $ciezki leczenia uzdrowi-
skowego - dofinansowywana przez pan-
stwo oraz prywatna. Pierwsza z nich opie-
ra sie na prawie wszystkich osob ubezpie-
czonych do bezptatnego leczenia uzdro-
wiskowego. Teoretycznie  przystugu-
je ono wszystkim odprowadzajgcym
skfadki ubezpieczeniowe w miejscach
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pracy, w praktyce nalezy spemic kilka
wymogow, by z niego skorzysta¢. Do-
datkowo zakres i rodzaj wsparcia uza-
lezniony jest od instytucji, ktora dofi-
nansowuje wyjazd uzdrowiskowy. W na-
szym kraju o dofinansowywaniu lecze-
nia uzdrowiskowego decydujg trzy pod-
mioty: Narodowy Fundusz Zdrowia, Za-
ktad Ubezpieczen Spofecznych oraz
Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spo-
tecznego. Kazda z instytucji wypracowa-
ta wtasne procedury wysytania ubezpie-
czonych do uzdrowisk, niemniej wida¢
pewne podobienstwa. Zarowno w NFZ,
ZUS, jak i KRUS od ubezpieczonych wy-
magane jest skierowanie na takie lecze-
nie. Skierowanie jest weryfikowane przez
tzw. orzecznikéw w tych instytucjach,
a po pozytywnym zaopiniowaniu propo-
nuje sie ubezpieczonemu konkretny za-
kfad leczniczy, termin turnusu, program
oraz dfugos¢ (od kilku dni do ponad 3 ty-
godni) leczenia. Mimo ze dofinansowa-
niem objete sg wszystkie sktadowe tur-
nusu (niekiedy kuracjusz musi pokry¢
koszty dojazdu do sanatorium i powro-
tu do domu), wadg dotowanego lecze-
nia jest dfugi czas oczekiwania na pobyt
w uzdrowisku. Wynosi on przecietnie od
kilku tygodni do nawet pottora roku, co
wiecej — leczenie moze byc¢ realizowane
nie czesciej niz raz na rok lub dwa lata.
Jesli nie chcemy lub nie mozemy cze-
ka¢ az tyle czasu, mozemy skorzystac

z komercyjnej oferty uzdrowisk. W tym
przypadku sprawa wyglada duzo pro-
Sciej. Przede wszystkim nie potrzebu-
jemy skierowania na leczenie. Decyzja
o tym, kiedy chcemy pojechac¢ do uzdro-
wiska, na jak dtugo i z jakiego rodzaju
zabiegow skorzystac, zalezy od nas, Sci-
$lej, naszych mozliwosci czasowych i fi-
nansowych. Wystarczy wybra¢ sanato-
rium, w ktorym chcieliby$my podjg¢ le-
czenie, i zarezerwowac¢ termin. Pobyt
w uzdrowisku mozna z powodzeniem
zaplanowac nawet z kilkkunastodniowym
wyprzedzeniem.

ZREGENERUJ SItY

W UZDROWISKU

Jak juz  wspomnieliSmy  wczesniej,
w uzdrowisku mozna sie leczy¢ lub dbac
0 zdrowie bez wzgledu na wiek. Mile wi-
dziane sg zwtaszcza osoby uprawiajgce
sporty, borykajgce sie z chorobami prze-
wleklymi, bolami réznego pochodzenia,
0soby narazone na chroniczny stres, tak-
ze wszyscy, ktdrzy chca prewencyjnie za-
troszczy¢ sig o zdrowie. Oferta rodzimych
uzdrowisk jest na tyle szeroka, ze kazdy,
kto ma problemy ze zdrowiem lub chce
zapobiec powstawaniu tego rodzaju
schorzen, bez trudu znajdzie cos dla sie-
bie. W Polsce statusem uzdrowiska moze
sig poszczyci¢ 45 miejscowosci. Kazda
z nich ma okreslone profile leczenia. Sg
uzdrowiska wyspecjalizowane w lecze-

niu choréb ortopedycznych (urazowych),
uktadu nerwowego, reumatologicznych,
kardiologicznych, gornych i dolnych drog
oddechowych, chordob skornych, kobie-
cych, krwi i chordb nerek. Sg tez osrodki
celujgce w leczeniu otytosci, chordb tar-
czycy, osteoporozy czy choréb oka. Od
wybuchu pandemii wiele uzdrowisk ofe-
ruje rehabilitacje pocovidowa.

Przez dekady uzdrowiska byly nasta-
wione na kuracjuszy leczacych sie za
publiczne pienigdze. W ostatnich latach
przybywa jednak pacjentéw prywatnych.
Aby wyjs¢ naprzeciw coraz to nowym po-
trzebom turystéw zdrowotnych, uzdro-
wiska stale poszerzajg wachlarz swiad-
czen. Zwigksza sie nie tylko oferta lecz-
nicza, powstajg pakiety skrojone do po-
trzeb konkretnych grup konsumentow
(np. 0s6b pracujgcych glosem czy wy-
konujacych zawody urazogenne), sg roz-
budowywane o rozne ustugi dodatko-
we. Tym sposobem dzi$ turnusy specjali-
styczne, np. kardiologiczne, obejmujg juz
nie tylko konsultacje lekarskie (m.in. kar-
diologa), serie badan diagnostycznych,
ocene stanu zdrowia pacjenta, komplet
zabiegdw rehabilitacyjnych, opieke diete-
tyka czy medykdw (standardowo w skfad
pakietéw wchodzi tez zakwaterowanie
oraz wyzywienie), ale takze zabiegi relak-
sacyjne (jak masaze), ktére majg spra-
wi¢, ze pobyt w uzdrowisku bedzie jesz-
cze bardziej przyjemny i komfortowy.
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P Gwoli $cisosci, oferta uzdrowisk nie
obejmuje jedynie pakietow typowo lecz-
niczych. Praktycznie kazde uzdrowisko
proponuje kuracjuszom turnusy regene-
racyjne czy relaksacyjne z rozbudowang
strefg spa & wellness. To znakomita pro-
pozycja dla wszystkich, ktorzy chcg kom-
pleksowo zadbac¢ o twarz czy ciato, ale
i dobry pomyst na organizacje np. bab-
skiego wieczoru czy romantycznego wy-
jazdu we dwoje.

POZNAJ ATRAKCJE
TURYSTYCZNE UZDROWISK

Bez wzgledu jednak na to, jak bogata
i atrakeyjna jest oferta medyczna uzdro-
wisk, warto sie do nich wybra¢ réw-
niez w celach wypoczynkowych. Pol-
skie miejscowosci uzdrowiskowe sg po-
tozone w miejscach o duzych walorach
klimatycznych i krajobrazowych: w go-
rach, nad morzem lub jeziorami. Re-
laks w takich okolicznosciach przyro-
dy, z pieknymi widokami wokét, powo-
duije, ze nie tylko przyjemniej, ale i szyb-
ciej dochodzi sie do rownowagi we-
wnetrznej i nabiera sit witalnych. Prze-
rwy miedzy zabiegami warto wiec wyko-

rzysta¢ do zwiedzenia okolic. Zapewnia-
my — jest co robic.

Niewatpliwym atutem nadmorskich
uzdrowisk sg przepiekne piaszczyste
plaze, po ktérych mozna odbywac dtu-
gie spacery. Wizytowkg Ustki sg jedyne
ruchome wydmy w kraju, ciekawe Mu-
zeum Pomorza Srodkowego i piekna la-
tarnia morska. Z miasteczka mozna sie
wybra¢ na wycieczke do Stowinskiego
Paku Narodowego — jednego z dwdch
parkéw potozonych nad morzem, oraz
na Bornholm. Kotobrzeg z kolei przy-
cigga rozbudowang infrastrukturg hote-
lowa i szerokimi plazami. Stad niedale-
ko jest do magicznych ogrodow Hortu-
lus Spectabilis, ktore urzekajg o kazdej
porze roku. Sopot za$ to kultowe molo
i Monciak z sgsiadujgcymi z nim zabyt-
kowymi kamienicami.

Uzdrowiska nad jeziorami réwniez sa
klimatyczne. Warminsko-mazurski Gol-
dap ma teznie oraz Piekng Gore — jedy-
ny w tej czesci kraju stok narciarski z wy-
ciggami (na jej szczycie znajduje sie nie-
powtarzalna kawiarnia obrotowa). Nie-
opodal sg Puszcza Romnicka z trasa-
mi dla rowerzystow oraz stynne wiadukty

w Stanczykach. Dumg podkarpackiego
Polanczyka jest natomiast Zalew Solifski,
nad ktérym latem odpoczywajg ttumy tu-
rystéw. Warto sie przeptyna¢ todka po je-
ziorze, by dotrze¢ do znajdujgcych sig na
nim wysp. Caly akwen, takze Bieszczady,
mozna podziwia¢ z urokliwego punktu
widokowego w Solinie.

Atrakcje czekajg tez w uzdrowiskach na
potudniu kraju, ktdre sg Swietnymi baza-
mi wypadowymi w gory. W 8lgskim Ustro-
niu oprocz Parku Zdrojowego jest letni tor
saneczkowy — Czantoria. W Szczawni-
cy obowigzkowo trzeba zajrze¢ do pijal-
ni woéd mineralnych, by skosztowa¢ wod.
Polanica-Zdroj znana jest z XVlll-wiecz-
nej kaplicy $w. Antoniego i neobarokowe-
go kosciota Wniebowziecia NMP. Duszni-
ki-Zdrdj to z kolei przepiekny park zdro-
jowy, intrygujgce Muzeum Papieru oraz
Dworek Chopina upamietniajagcy wiel-
kiego kompozytora, ktory jako nastola-
tek przybyt do miasta, zeby sie leczyc.
Jest w koncu Kudowa-Zdroj, styngca
z Muzeum Zabawek, Muzeum Zaby oraz
Parku Zdrojowego, ktory jest najwiekszg
na Dolnym Slgsku pijalnig wéd potaczo-
ng z salg koncertowa.
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TURYSTYKA RODZINNA
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rakcyjna
N 1 duzych

Miesigce letnie to najlepszy czas na organizacje rodzinnych wyjazddw. Jesienig jest to
co prawda trudniejsze — np. ze wzgledu na trwajgcy rok szkolny — ale nie niemozliwe.
Pozostajg wszak weekendy, ktore idealnie nadajg sie na wyjazdy z dzie¢mi.

nawet jesli do dyspozycji mamy tyl-

ko dwa dni, przy odpowiednim pla-

nowaniu mozemy je dobrze wyko-
rzysta¢, zapewniajgc sobie intensywny
i bogaty w emocje wyjazd. Gorgco po-
lecamy podréze po sezonie ze wzgle-
du nato, ze sg tansze niz latem. Obiek-
ty noclegowe (czesto réwniez atrakcie)
oferujg turystom znizki na swoje ustu-
gi, co pozwala zorganizowa¢ wyjazd
w rozsgdnych cenach. Poza tym w paz-
dzierniku i listopadzie w muzeach, par-
kach rozrywki jest mniej odwiedzaja-
cych, przez co komfort zwiedzania jest
duzo wiekszy. Dokad zatem warto po-
jecha¢ na jesienny wypad z rodzing?
To trudne pytanie, zwazywszy na to, jak
rézne oczekiwania od wyjazdu ma kaz-
dy z nas. Zachecamy jednak do zapo-
Znania sie z naszymi propozycjami. Sg

na tyle zréznicowane, ze z duzym praw-
dopodobienstwem znajdziecie cos dla
siebie i swoich bliskich.

DOLNOSLASKIE
Potozony na potudniowym zachodzie
kraju region jest jednym z najbardziej
atrakcyjnych dla turystow. Dos¢ wspo-
mnie¢ 0 rozciggajgcym sie na dtugosci
280 km tfancuchu Sudetow, ktory doda-
je krajobrazowi regionu niezwyktego uro-
ku i zachegca do podejmowania goérskich
wedrowek. Przy niesprzyjajacej aurze tu-
ryéci wypoczywajgcy na Dolnym Slgsku
rowniez nie bedg sig nudzi¢. Wielos¢
i roznorodno$¢ atrakcji gwarantuje, ze
ciekawie spedzg tu czas.

Podrézujgcym  rodzinom  rekomendu-
jemy wizyte w kopalni ztota znajdujgce;
sie w Ztotym Stoku w Gorach Ztotych. To

jedna z lokomotyw turystycznych Dolne-
go Slaska. Nic dziwnego — wizyta w kom-
pleksie to pasjonujgca lekcja o gorniczym
dziedzictwie regionu, dodatkowo zaser-
wowana w niezwykle ciekawy sposob.
Gwoli $cistosci, tury$ci moga zwiedzad nie
tylko kopalnig ztota, rowniez replike Sre-
dniowiecznej osady, tzw. ochrowg sztolnie
0 charakterystycznej zottej barwie, oraz
odby¢ sptyw podziemng rzekg! Dla tych,
ktorzy ztapali gorniczego bakcyla przygo-
towano dodatkowe atrakcje w postaci wy-
bijania zfotych monet, ptukania ztota i od-
lewania sztabek tego kruszcu.

Kiedy mowa o Dolnym Slgsku nie
mozna zapomniec, ze to rowniez kraina
patacow i zamkow. Na obszarze woje-
wodztwa jest ich okofo stu. Co praw-
da czes¢ z nich przeksztatcono w ho-
tele, cze$¢ jednak udostepniona jest
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turystom do zwiedzania. Wizyte w re-
gionie z powodzeniem mozna wigc wy-
korzysta¢ do poznania tych reliktow
przesziosci, z ktorych kazdy jest jedy-
ny w swoim rodzaju. Najpopularniej-
szym z dolno$laskich zamkow jest za-
mek Ksigz pod Watbrzychem. My po-
lecamy waszej uwadze niezwyktej uro-
dy XIX-wieczny zamek Le$na w Szczyt-
nej czy przerobiony na hotel Zamek na
Skale w Trzebieszowicach.

tODZKIE

Jeden z najmniejszych polskich regio-
néw to réwniez znakomite miejsce na
weekendowy rodzinny wyjazd. Odlegto-
$ci miedzy atrakcjami sg niewielkie, co
umozliwia zobaczenie wigcej w krotkim
czasie. Warta odwiedzenia jest stolica
regionu — £odz — z piekng ul. Piotrkow-
skg, interesujgcym Muzeum Kinemato-
grafii, jedynym w swoim rodzaju Skan-
senem Miejskim, centrum nauki ECT,
wreszcie Orientarium. W atrakcje obfitu-
je rowniez sam region. Wystarczy wspo-
mnie¢ 0 uznawanym za jeden z najdtuz-
szych w Europie tédzkim Szlaku Kon-
nym czy oryginalnym zespole pataco-
wo-parkowym Arkadia. Na rodzinny wy-
poczynek polecamy Borysewo, gdzie
miesci sie zoo zamieszkiwane przez roz-
ne gatunki egzotycznych zwierzat. Tury-
$ci moga tu podziwia¢ m.in. rzadkie oka-
zy biatych tygrysow bengalskich, biatych
Iwow i biatych wilkow, rowniez serwale,

lemury, bawoly afrykanskie, zebry i kan-
gury. Zoo dba o to, by zwieksza¢ wie-
dze o tych zwierzetach, takze ksztatto-
wac¢ odpowiednie zachowania w sto-
sunku do pupili. Na obszarze komplek-
Su utworzono minizoo, w ktorym dzie-
ci moga sie zaprzyjazni¢ ze zwierzeta-
mi domowymi, w wybranych godzinach
odbywajg sie tez pokazy zywienia egzo-
tycznych gatunkow. Na tych, ktérzy po
wizycie w zoo beda mieli jeszcze nad-
wyzki energii, czeka tzw. Figlamia, czyli
strefa rozrywkowa.

Bedac w wojewoddztwie tédzkim, z kra-
iny zwierzat mozna sie z tatwoscig prze-
nie$¢ do krainy... skrzatow. Tak, tak —
skrzaty istniejg naprawde i zamieszku-
ja Chociszewo lezgce okoto 20 km od
Borysewa. Wizyta w Dolinie Skrzatow
to fascynujgca podroz do swiata gdzie
wszystko jest malutkie: uliczki, ogrod-
ki, domki, a w nich przedmioty codzien-
nego uzytku, przede wszystkim jednak
same skrzaty. Tym mozna towarzyszy¢
w trakcie wykonywania najrozniejszych
zaje¢. O ich zwyczajach, pochodzeniu
ciekawie opowiada opiekun tego miej-
sca — skrzatolog.

WARMINSKO-MAZURSKIE

Region potozony w potnocno-wschod-
niej Polsce to kraina o mocno zroznico-
wanej ofercie turystycznej. Z jedne;j stro-
ny mamy tu wspaniate zabytki: zamki,
warownie katedralne, wiadukty kolejo-

we, bunkry, $wiadczace o bogatej histo-
rii tych ziem, z drugiej niezwykta przyro-
de i krajobraz wypetniony tysigcami je-
zior, lasami i polami. To sprawia, ze czas
mozna na Warmii i Mazurach spedzi¢ na
wiele sposobow.

Turysci odwiedzajgcy region w mie-
sigcach letnich chetnie wypoczywaja
nad wodg — zeglujgc, ptywajgc na sku-
terach i todziach czy organizujgc sptywy
kajakowe, np. po Krutyni. Jesienig, kie-
dy temperatura spada, lepiej podziwiac¢
te zbiorniki wodne z innej perspektywy.
Wokaot jezior utworzono sporo $Sciezek
rowerowych, ktére idealnie sie nadadzag
na tego typu aktywnos¢. Na jesienng
wyprawe polecamy perte Krainy Wiel-
kich Jezior Mazurskich — Gizycko. Uro-
kliwe miasteczko, pofozone miedzy je-
ziorami Niegocin i Kisajno, jest jednym
z wiekszych portéw jachtowych w kra-
ju, warto tu przyjecha¢, by zazy¢ wyjat-
kowej portowe]j atmosfery. Wizyta w Gi-
zycku jest tez wskazana ze wzgledu na
tutejsze atrakcje. Jedng z nich jest XIX-
wieczna twierdza Boyen, zbudowana na
planie gwiazdy, ktérg mozna zwiedzic.
Warto zajrze¢ do dziatajgcego na jej te-
renie muzeum poswigconego twierdzy,
a jesli dopisze szczescie — wzig¢ udziat
w organizowanych tu wydarzeniach.
Sporg atrakcjg Gizycka jest tez most
obrotowy na Kanale Gizyckim — jedy-
ny taki most w kraju i jeden z dwoéch
czynnych tego typu mostow w Europie.
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Poszukujgc typowo mazurskiego klima-
tu, warto dotrze¢ tez do Mikotajek — ko-
lejnego waznego portu na mapie regio-
nu. Przejscie promenadag przy porcie
to obowigzkowy punkt wizyty. W Miko-
tajkach przy hotelu Gofebiewski dziata
aquapark, ktory jest doskonatym miej-
scem na aktywny wypoczynek w rodzin-
nym gronie.

KUJAWSKO-POMORSKIE

Na barwny turystyczny wizerunek woje-
wodztwa kujawsko-pomorskiego sktada-
ja sie urokliwe Bory Tucholskie, atrakcyj-
na pod wzgledem kulinarnym Dolina Dol-
nej Wisty, i pokryte polami Kujawy z za-
bytkami nawigzujgcymi do poczatkdow
polskiej panstwowosci czy pertg uzdro-
wiskowg — Ciechocinkiem. Sg tez dwie
metropolie — Bydgoszcz i Torun, beda-
ce lokomotywami turystycznymi regio-
nu. Nie bez kozery. To miejsca o atrak-
cyjnej ofercie turystycznej. W Bydgosz-
czy podrozujgcym rodzinom mozna po-
leci¢ spacer po Wyspie Mtynskiej oraz
wizyte w Muzeum Mydta i Historii Brudu.
To najlepsze miejsce do poznania fascy-
nujgcych dziejow higieny cztowieka oraz
samodzielnego przygotowania mydta.
W Bydgoszczy jest tez intrygujace Explo-
seum, czyli Centrum techniki wojennej
DAG Fabrik Bromberg — przestrzen eks-
pozycyjna powstata w dziatajgcej w cza-
sach lll Rzeszy fabryce m.in. trotylu, ni-
trogliceryny i prochu bezdymnego.

W Toruniu obowigzkowy jest nato-
miast spacer po przepieknej Staréw-
ce. Jesli napotkacie na niej charaktery-
styczny okragly budynek z kopulastym
dachem, znaczy, ze trafiliscie do Cen-
trum Popularyzacji Kosmosu ,Planeta-
rium — Torun”. Warto sie tu zatrzymac na
dtuzej, by pogtebi¢ wiedze o kosmosie
i historii jego podboju. Pamigtajcie, wi-
zyta w Toruniu nie moze sie obej$¢ bez
sprébowania najbardziej znanego przy-
smaku tego miasta — piernika. Mozna
go kupi¢ w ktoryms ze sklepikow lub sa-
modzielnie zrobi¢ podczas warsztatow
w Muzeum Zywego Piernika. Placéwka
jest oblegana przez starszych i mtod-
szych turystow nie tylko ze wzgledu na
organizowane tu warsztaty, rowniez dla-
tego, ze tutejsi przewodnicy ciekawie
opowiadajg historie torunskiego przy-
smaku i legendy z nim zwigzane.

WIELKOPOLSKIE

Podobne muzeum ma stolica Wielko-
polski. W Rogalowym Muzeum Pozna-
nia turysci mogg poznac historie styn-
nego poznanskiego wypieku — roga-
la $wietomarcinskiego, a potem go sa-
modzielnie wykonac. Poznan, jak zresz-
tg cafa Wielkopolska, to kolejny atrak-
cyjny region na rodzinne wypady. Poza
Rogalowym Muzeum tury$ci powinni
odwiedzi¢ Laboratorium Wyobrazni. To
centrum nauki, ktérego misjg jest po-
pularyzacja wiedzy z zakresu nauk $ci-
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stych. Laboratorium ma zacheca¢ od-
wiedzajgcych do poznawania mechani-
zmow otaczajgcego ich Swiata. Moga to
zrobi¢ zwiedzajgc interaktywne wysta-
wy lub uczestniczac w warsztatach, kto-
re sig tu organizuje. Zajgcia prowadzo-
ne sg z najrozniejszych dziedzin, m.in.
z robotyki, genetyki, akustyki, chemii, fi-
zyKi, i moze wzig¢ w nich udziat kazdy.
To znakomita opcja na nieszablonowe
spedzenie czasu.

Pod Poznaniem znajduje sie nastep-
na niecodzienna atrakcja. To Muzeum
— Pracownia Literacka Arkadego Fie-
dlera. Urodzony w Poznaniu Fiedler za-
styngt jako podréznik eksplorujgcy naj-
dalsze zakatki ziemi. Wrazeniami z wy-
praw dzielit sie z czytelnikami w swoich
ksigzkach. Cho¢ to bohater, ktérego ko-
jarza bardziej rodzice niz dzieci, wizy-
ta w jego pracowni powinna sie spodo-
bac i jednym, i drugim. W Puszczyko-
wie, gdzie jest muzeum, zgromadzono
artefakty dotyczace Fiedlera i jego wy-
praw. Najciekawszg czgs¢ kolekeji sta-
nowig eksponaty przywiezione z podro-
zy, np. maski, rzezby obrzedowe, mo-
tyle tropikalne, zwierzeta i zdjecia z wy-
praw pokazujgce $wiat, ktorego juz nie
ma. Warto zajrze¢ do otaczajgcego mu-
zeum ogrodu, zwanego Ogrodem To-
lerancji, by zobaczy¢ np. gtowe z Wy-
spy Wielkanocnej, statek Santa Maria
Krzysztofa Kolumba czy ponad 6-me-
trowe posagi Buddy.




Podlaskie na recepte.

Dwie godziny drogi od Warszawy czas plynie inaczej

Krolewskie deby Puszczy Biatowieskiej, szybujace nad Biebrza ptaki, ztote stogi siana na polach,
goscinni ludzie i wysmienita kuchnia. Jak mowi Bozena Nienattowska — prezes Podlaskiej Regionalnej
Organizacji Turystycznej — ,,wypoczynek w Podlaskiem mégthy by¢ przepisywany na recepte jako
lekarstwo na stres, pospiech i nude”. Bo Podlaskie to oaza spokoju, pigkna i inspiraciji.

raina fagodnosci. Mowi
Ksie, Ze muzyka tagodzi

obyczaje. My uwaza-
my, ze przyroda tez. tatwo to
dostrzec na podlaskich szla-
kach, ktore prowadza do naj-
piekniejszych miejsc w Polsce
pétnocno-wschodniej, takich
jak Puszcza Biafowieska, kro-
lestwo kilkusetletnich debow
i majestatycznych  zubrow,
meandry Biebrzy z tysigcami
ptakow, dolina Narwi zwana
polska Amazonia, jeziora Su-
walszczyzny czy Augustow.
To w wojewddztwie podlaskim
powstato okreslenie ,fotosafa-
ri” jako polowanie z aparatem
fotograficznym. Podlaskie za-
chwyca kolorami, zapacha-
mi i wszystkim, co kryje sig
w sfowie ,relaks”.

Na wschodzie Rzeczypo-
spolitej. Warto rozpoczaé po-
dréz od jednego z ostatnich
fragmentow pierwotnej pusz-
czy, ktéra niegdy$ pokrywa-
fa znaczne pofacie naszego
kontynentu. Dzi$ jej namiastke
chroni Biatowieski Park Naro-
dowy, gdzie w obszarze ochro-
ny $cistej mozna zobaczyc las,
w ktorym od wiekow o wszyst-
kim decyduje natura, a czio-
wiek z szacunkiem odnosi sig
do jej decyzji. Prastare dgby
pamigtajace polowania wtad-
cow, miejsce mocy, urokli-
we puszczanskie wsie i osady,
w ktorych czas ptynie inaczej,
Sprawiajg, ze mozna zapo-
mnieé¢ 0 codziennych troskach
i Zyciu w pospiechu, a regional-
ne przysmaki przygotowywane

niespiesznie wediug tradycyj-
nych receptur dopetniaja cato-
$ci. Jesienig puszcza zaprasza
nas na szczegolny spektakl: to
cata gama zmieniajacych sig
barw, zapach zebranych do
koszyka grzybow i mokrych od
rosy lisci $cielacych sig wsze-
dzie jak dywan, futrzasci i pie-
rzasci mieszkancy tak i lasow
uwijajacy sie przy robieniu za-
pasOw na zime, a takze wie-
czorne koncerty jeleni i fosi,
odbywajacych gody.

Podlaskie to region bardzo
réznorodny réwniez pod wzgle-
dem kulturowym. Ustysze¢
tu mozna nie tylko jezyk pol-
ski, ale tez litewski, biatoruski,
ukrainski. Wszystkie mieszka-
jace tu narodowosci od wie-
kow zyja ze sobg w zgodzie,
dzielac sig swoim bogactwem
z odwiedzajacymi. Szczegdlnie
polecamy wizyte u podlaskich
Tatarow. Przepiekne zabytko-
we meczety w Bohonikach
i Kruszynianach oraz nietuzin-
kowa kuchnia dajg prawdziwe
odczucie Orientu, ktory tu sta-
je sig bardzo bliski. Koniecznie
sprobujcie kotdundw i piereka-
czewnika, a na deser listkowca
lub pysznych tatarskich droz-
dzowek w towarzystwie herba-
ty ziotowej.

Jak Kruszyniany to Pusz-
cza Knyszynska, doskonate
miejsce na nafadowanie we-
wnetrznych  akumulatorow.
Warto odnalez¢ Silvarium — le-
$ny ogrod i apteke w jednym
- potozone na polanie w $rod-
ku lasu. Zgromadzono tu blisko

Fot. Mateusz Duchnowski

Prezes Zarzadu Podlaskiej Regionalnej Organizaciji Turystycznej

Bozena Nienaftowska

120 gatunkow roslin wykorzy-
stywanych przez nasze babcie
i prababcie do leczenia wszel-
kich dolegliwosci ciafa i du-
cha. W samym sercu Puszczy
lezy Supra$l — urokliwe mia-
steczko, gdzie 500 lat historii
wspofgra z pigknem i leczni-
czym bogactwem otaczajace;
przyrody (jest to jedno z podla-
skich uzdrowisk), gdzie warto
wybrac sie rowniez na najlep-
sz3 pod storicem babke i kisz-
ke ziemniaczang (majace na-
wet swoje wiasne mistrzo-
stwa w pieczeniu!). Chtod-
ne, jesienne wieczory sq oka-
Zja do relaksu w obiektach po-

siadajagcych oferte SPA i wel-
Iness oparta na naturalnych
skarbach regionu. ,,A tych jest
znacznie wigcej. Do odkrycia
kolejnych  serdecznie zapra-
szam, nie tylko jesienig, ale
0 kazdej porze roku” - zacheca
Bozena Nienattowska.

Wigcej o walorach
turystycznych wojewddztwa
podlaskiego dowiesz sig na
www.podlaskie.travel

0 dziatalno$ci Podlaskiej
Regionalnej Organizacii
Turystycznej na
www.podlaskie.it
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Wigierski Park Narodowy

Suwalski Park Krajobrazowy



DOFINANSOWANIE

Bon turystyczny
claggle do wykorzystania

Rodziny podrézujgce z dzie¢mi dtuzej mogg skorzystac z bonu turystycznego.
Poniewaz przez pandemie nie wszyscy mogli wyjezdzac, rzad postanowit wydtuzy¢ jego

Dolski Bon Turystyczny to pro-
gram, ktory powstat w okre-

sie pandemii, by zacheci¢ Pola-
kow do podrozowania po kraju. Zgod-
nie z zatozeniami kazde dziecko do
18. roku zycia dostaje 500 zt do wyko-
rzystania na wyjazd, w przypadku oséb
niepetnosprawnych kwota ta wynosi
1 tysigc ztotych.

Bon mozna wykorzystac tylko na wy-
jazdy w Polsce, ale katalog ustug, ktore
obejmuije, jest szeroki. Optacimy nim za-
rowno wypoczynek rodzinny, obdz, ko-
lonig, wycieczke szkolng, wycieczke jed-
nodniowa, potkolonig, turmnus rehabilita-
cyjny, jak i impreze turystyczng obejmu-
jaca co najmniej dwie ustugi turystyczne
(np. transport i zakwaterowanie).

Procedura aktywowania bonu jest
dos¢ prosta — opiekun prawny dziec-
ka loguije sie na swoj profil na PUE ZUS

waznos¢ do 31 marca 2023 roku.

przez profil zaufany. Jesli go nie posia-
da, powinien wejs¢ na strone epuap.
gov.pl i zarejestrowac sie zgodnie z in-
strukcjg. Bon jest dokumentem elek-
tronicznym i ma posta¢ 16-cyfrowego,
unikalnego kodu, ktory nie podlega
wymianie na gotowke ani na inne $rod-
ki ptatnicze. To wtasnie ten kod podaje
sie przy realizacji ptatnosci. Pracownik
wprowadza go przez system, ktory ak-
tywuje wystanie SMS-a na telefon oso-
by uprawnionej. Otrzymany kod trzeba
podac¢ do zweryfikowania ptatnosci.

Bonu nie trzeba wykorzysta¢ od razu
—mozna nim pfaci¢ wielokrotnie do mo-
mentu wykorzystania przyznanej kwo-
ty. Osoby, ktére jeszcze nie spozytko-
waly aktywowanych bondw, lub wyko-
rzystaty je czesciowo, na swoim profi-
lu PUE ZUS moga takze sprawdzi¢ stan
posiadanych srodkow.

Nie kazdy hotel, atrakcja turystyczna
czy biuro podrézy przyjmujg ptatnosc
bonem turystycznym, ale lista firm, kto-
re przystapity do programu, jest szero-
ka. Obecnie honoruje go ponad 29 ty-
siecy obiektow w catej Polsce. Ich listg
mozna znalez¢ na stronie internetowe;j
bonturystyczny.polska.travel.

Wazng informacjg jest to, ze z bonu
mozna skorzystaé do 31 marca 2023r.,
ale nie oznacza to, ze do tego dnia
trzeba faktycznie wyjechac¢. Zgodnie
z zatozeniami programu, istotna jest
data realizacji ptatnosci — w praktyce
chodzi o to, zeby bonem zaptaci¢ za
wyjazd najpdzniej 31 marca, sama po-
dréz moze nastgpi¢ po tym terminie.
Dzieki temu juz teraz mozna zaplano-
wac i opfaci¢ wyjazd, na ktéry wybie-
rzemy sie pozniej.
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Czas na_Beskid Gorlicki

arpating to kraina, ktora jak magnes przycig-

ga mito$nikow aktywnosci na Swiezym powie-

trzu, pasjonatéw historii i architektury, przy-

rodnikow i smakoszy. Wyroznia ja wielokultu-
rowo$¢ i przenikajace sie dziedzictwo temkéw, Pogo-
rzan i Zydow, kidrzy przez wieki wspolnie zamieszkiwali
ten zakatek na granicy Matopolski i Podkarpacia.

GORACZKA ,,CZARNEGO ZtOTA”

Stolica regionu sg Gorlice — Miasto Swiatfa, kiére swo-
im unikatowym wynalazkiem — pierwszg uliczng lam-
pa naftowg — rozstawit Ignacy tukasiewicz, wielki wy-
nalazca i pionier przemystu naftowego. Kraina ,.czarne-
go ztota” do dzi$ jest petna pamiatek zwigzanych z cza-
sami, gdy w krajobrazie dominowaty wieze wiertnicze
i koniki pompowe.

POZNAJ MARKOWE PRODUKTY

ZE ZNAKIEM KARPATING

Bedac w Beskidzie Gorlickim, obowigzkowo nale-
zy sprobowaé produktow lokalnych ze znakiem marki
Karpating, ktére sg naszg dumg i pasjg. Wyboru mar-
kowych smakow dokonuje Kapituta, w ktdrej zasiada

Ewa Wachowicz. Niesamowite doznania kulinarne cze-
kajg w Starym Domu Zdrojowym w Wysowej, ktory sty-
nie z galicyjskiego menu, tradycyjnych chlebow na za-
kwasie i rydzowych specjatow. Bedac w Beskidzie Gor-
lickim koniecznie trzeba sprobowaé pysznego Pier-
nika Kasztelan Biecki. To prawdziwy staropolski pier-
nik, wyrabiany recznie w Polskich Piekarniach w Libu-
szy. Z pewnoscig dzem mirabelkowy i powidto Sliwko-
we, kiore powstajg w gospodarstwie Moniki Staszyn-
skiej, skradng wasze podniebienia. To pyszne smaki
lata zamkniete w stoikach. Wielbicielom pierogow po-
lecamy Wylepianki z Kobylanki z tradycyjnym nadzie-
niem ruskim i z kapusty stodkiej, wykonywane przez
Panie z Kota Gospodyn Wiejskich w Kobylance. Okoli-
ca stynie z gorskich uzdrowisk i mineralnych wod lecz-
niczych — na kuracje i pobyt zaprasza uzdrowisko Wy-
sowa-Zdr6j z naturalng wodg mineralng Wysowianka
i leczniczymi wodami ,Henryk”, ,Jozef” i Franciszek”.
W podrdzy po regionie nie moze zabraknaC inspiruja-
cych warsztatow. Zdobywanie wiedzy w przyjemny i ak-
tywny sposob gwarantujg warsztaty z tradycyjnej kuch-
ni temkowskiej w Skrawku Nieba w tosiu albo w bo-
bowskiej Koronkarni — miejscu, gdzie mozna zapozna¢
sig z historig koronkarstwa i poznac tajniki koronki kloc-
kowej. Powstaje tu piekna, oryginalna i wyjatkowa bi-
Zuteria, wykonana metoda koronki klockowej — branso-
letka Girlandka. W okresie wakacyjnym Zuzanna Diu-
gosz, zwana Babg z gor, zaprasza na wspolne zwiedza-
nie Swiata nietoperzy wokot Swigtyni w Izbach.
Karpating jest bogaty w wydarzenia, ktore wpisu-
ja sie w historig i tradycje regionu. Wysowa stynie ze
,Swieta Rydza” — jednego z najbardziej znanych even-
tow kulinarnych i kulturalnych w Beskidzie Gorlickim.
Warto wybra¢ sig do Biecza, znanego z legendarnej
szkoty katow oraz dobrze zachowanej, Sredniowiecznej

w karpatingowym stylu

zabudowy, by postucha¢ koncertow muzyki dawnej, za
sprawg wyjatkowego wydarzenia, jakim jest ,Kromer
Festival Biecz”. Gorlice zapraszaja na Festiwal ,4 Stro-
ny Karpat” — Swieto muzyki folkowej w najlepszym wy-
daniu, i Gorlicki Jarmark Bozonarodzeniowy.

KRAINA UNESCO

Podrdzujac po ziemi gorlickiej, nie sposéb omingc
Szlaku Architektury Drewnianej. Perty budownictwa sa-
kralnego to zdecydowanie przepiekna wizytowka tego
wielokulturowego regionu. Az pie¢ z nich — koScioty
w Sekowej i Binarowej oraz cerkwie w Brunarach, Kwia-
toniu i Owczarach — to zabytki wyréznione wpisem na
Liste UNESCO.

Tu pulsuje karpating — energia do zycia, odkrywania
skarbu czarnego ztota, zrodet zdrowotnych wod, podro-
7y karpackich. Karpating pachnie niedzwiedzim czosn-
kiem, powszednim chlebem, wabi dzwigkiem klocko-
wej koronki. Cerkwie i koscioty wybrzmiewajg na znak
potaczenia wschodu z zachodem, a hejnat z gorlickiej
wiezy niesie sie echem w karpackie zdroje.

www.karpating.pl
o www.facebook.com/karpating

instagram.com/karpating.pl
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